Die Betriebssportgemeinschaft BSG

des Bundesministeriums fliir Verkehr in Berlin bietet an:

Athletik E,YE

Die Betriebssportgemeinschaft des Bundesministeriums fiir Verkehr in Berlin bietet
Ihnen den Kurs ,,Athletik* an. Der Kurs ist fiir Frauen und Ménner in jedem
Lebensalter geeignet, die Thre Fitness und Gesundheit effektiv starken und erhalten
mochten.

Die Betriebssportgemeinschaft nimmt Sie mit dem neu konzipierten Kurs ,,Athletik*
zu einem speziellen Ganzkorpertraining mit, das Sie vor den gesundheitlichen
Folgen langen Sitzens und allgemeinen Bewegungsmangels schiitzt.

Unsere Lauferinnen und Léaufer profitieren von unserem Kurs gleichermal3en, der sie
vor typischen Laufverletzungen bewahrt: Knie-, Ful3-, Riickenbeschwerden,
Sehnenreizungen etc. Sie erhalten einen hochwirksamen Verletzungsschutz.

Sie trainieren mit dem eigenen Korpergewicht, zum Teil mit Widerstandsbidndern und
auf Airex Balance Pads zur Schulung Threr Koordination. Sie erlernen essenzielle
Grundiibungen fiir den Core, die Beine und den Oberkdrper. Hochwirksame
Dehnungsiibungen halten Sie beweglich und ausgewdhlte Stabilititsiibungen schulen
Thren Gleichgewichtssinn und stdrken Thre Rumpfmuskulatur.

Lassen Sie sich von uns die Grundlagen vermitteln, wie Ihnen ein gezieltes
Athletiktraining zu mehr Gesundheit, Starke und Lebensfreude verhilft.

Das Angebot findet mittwochs als Kurs um 17:15 Uhr! statt (Treffpunkt BMV
Invalidenstrafle, Raum C.EG.038).

Reinschnuppern in den Kurs ist kostenfrei und ohne Voraussetzungen moglich.
Wir bitten erstmalig um vorherige Anmeldung bei Herrn Engelhardt (Tel. 3327).

Bitte beachten Sie, dass eine Unfallschutzversicherung nur fiir BSG-Mitglieder
besteht. Fiir die Teilnahme an dem Dauerangebot ist der Eintritt in die BSG
Voraussezung.

Nahere Informationen zum Kurs und zur
Mitgliedschaft in der BSG erhalten Sie von von Paul
Damme, Tel. 2427, und Thomas Engelhardt, Tel.
3327.

Bitten Sie uns um Aufnahme in unseren Newsletter
mit allen Terminen unseres Sportangebots.

! Bitte beachten Sie: Betitigung im Rahmen des Betriebssports kann nicht auf die tégliche Arbeitszeit angerechnet werden.



Weitere Informationen zur BSG im BMYV finden Sie
unter www.bsg-bvm.com



http://www.bsg-bvm.com/

